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- Sa rasende at jeg slar

Vi hgrer helst om voldelige menn. 1 Trondheim far ogsa voldelige kvinner hjelp til &
mestre sitt eget sinne.
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Har reportasjen: Sinnemestring

- Nar jeg blir irritert kan jeg sla. Jeg er lite flink til & diskutere saklig. Jeg hisser meg voldsomt
opp og kan bli sa rasende at jeq til slutt slar, forteller en kvinne i 40-arene til Norgesglasset.
Hun har slatt familie, venner og kjeerester.
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Voldelige kvinner er lite forsket pa, men de tallene som finnes er hgye.

- Vi vet at kvinner er omtrent like voldelige som menn. Det er alvorlighetsgraden pa volden som
er forskjellig, sier forskningssykepleier Merete Berg Nesset. Sammen med psykiatrisk sykepleier
Grete Ystgard leder hun sinnemestringskurs for kvinner pa Brgset, en poliklinisk avdeling av St.
Olavs Hospital i Trondheim.



I 11 &r har man behandlet voldelige menn her. | lgpet av det siste halvannet aret har ogsa rundt
20 kvinner deltatt p& kurset, etter henvisning fra fastlegen.

Tar kontroll
- Det betyr veldig, veldig mye & fA komme hit & mgte andre som sliter med det samme. Jeg
folte meg helt alene, forteller kursdeltakeren.

I 15 uker mgtes 5-6 kvinner en gang i uka. De leerer blant annet ulike teknikker for & ta kontroll
over eget sinne fgr det gar for langt, for eksempel Time-out og omfokusering.

Som hjemmearbeid gver de pa & lgse ubehagelig situasjoner uten vold.
- Det er vanskelig, sa det ma trenes pa. Om de mislykkes er det gruppa som gir rad om andre
mater & handtere situasjonen pa, sier Ystgard.

"Du kan bedre!"

I risikosituasjoner kan kvinnene gi seg selv gult kort, bokstavelig talt, for & roe seg ned.
- P& mitt kort har jeg skrevet "Du kan bedre!". Jeg har det alltid med meg i veska, sa det
begynner & bli litt slitt i kantene, smiler kursdeltakeren Norgesglasset har mgtt.
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Negative tanker

Eksempel pa en 'sinnesirkel' som brukes i behandlinga.
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